KIKKOMAN'

Zupa na zimno z ogorkow i awokado z gremolat3

Czas ogotem 12 min 12 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2143 k) / 512 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

500 g kefiru

1 awokado

1 dtugi ogorek

1 cebula dymka

1peczek szczypiorku

1peczek pietruszki

1peczek bazylii

2 tyzki soku z limonki

2 tyzki Ponzu - Mieszanka sosu
Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman

4 tyzki oliwy z oliwek

Gremolata:

1peczek pietruszki

2 zgbki czosnku

1tyzka oliwy z oliwek

1tyzka startej skorki z cytryny

0,5 tyzeczkapieprzu

Dodatkowo:

kilka plasterkow
czerwonej cebuli do
przybrania

Ttuszcz: 40 g Biatko:13 g
Weglowodany: 23 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Przygotuj gremolate. Czosnek i pietruszke drobno
posieka;.

Krok 2

Wymieszaj je z oliwg z oliwek, skorkg z cytryny i
pieprzem. Wstaw do lodowki.

Krok 3

Umyte warzywa pokrdj na mniejsze kawatki. Ziota
posieka;.

Krok &
Ziofa, warzywa i oliwe zmiksuj z kefirem.
Krok 5

Dopraw cytrusowym sosem sojowym Ponzu
Kikkoman i sokiem z limonki.

Krok 6

Podawaj z cienko pokrojong czerwong cebulg i
gremolata.
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